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ACTIVIDADES LALCEC

Semana de concientizacion del

cancer de colon

La Red LALCEC en
alianza con la AAOC se
sumao a concientizar
sobre este tipo de cancer
que afecta tanto a hombres
como mujeresysiselo
detecta tempranamente
tiene 90% de posibilidades
de cura.

Del 29 de marzo al 2 de abril se llevo a
cabo como todos los afios la semana
de concientizacion sobre el cancer

de colon. En toda la Red de LALCEC

y junto a la Asociacién Argentina de
Oncologia Clinica (AAOC) se realizaron
diversas actividades que fueron desde
estudios de deteccidén temprana hasta
entrega de folletos informativos con
un mismo fin: destacar la importancia
del control anual médico para detectar
a tiempo el cancer de colon.

El cancer de colon es la segunda causa
de muerte por cancer en Argentina,
con una incidencia de mas de 15.000
casos al aflo y mas de 4.000 muertes
que forman el 11% de las muertes por
cancer en ambos sexos. Detectado a
tiempo, es curable en mas de un 90%
de los casos lo que implica también
tratamientos menos invasivos.

Es un tipo de cancer que comienza en
el intestino grueso y el recto, conocido
como colon y es causado por el
crecimiento anormal de las células,
llamados polipos que crecen dentro
del intestino. Si bien estos polipos
suelen ser benignos, pueden al
desarrollarse convertirse en malignos.
Sin embargo, este desarrollo lleva
tiempo por lo que le da lugar al médico
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de poder encontrarlo con estudios y
diagnosticarlo a tiempo.

“Es una enfermedad que es mds fre-
cuente adquirirla a medida que en-
vejecemos, por eso es mds probable
encontrarla en mayores de 50 afios.

Los médicos disponemos de estrate-
gias para detectarlo precozmente y si
logramos esto, aumentan las chances
curativas. Estudios como la colonosco-
pia o el test de sangre oculta en materia
fecal nos pueden permitir diagnosticar
precozmente y de esa manera salvar
mds vidas” declaré el Dr. Federico
Esteso, oncologo clinico miembro de
la AAOC quien particip6 en un vivo de
instagram para toda la comunidad.

A partir de los 50 afios visita a tu
médico anualmente para que te indique
los estudios de deteccion y adopta
habitos saludables para mejorar la
calidad de vida. Recorda que si tenés
antecedentes familiares los controles
comienzan antes de lo indicado. Para
mas informacién podés acceder a
www.lalcec.org.ar.
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NOTICIAS GLOBALES

TEST DE SANGRE OCULTA

Déjanos | EN HECES ‘

sellarte o volle

contra el cancer
de colon

KIT MUY SENCILLO

El kit para la prueba de céncer de \3? "
colon suele i

luit un recipiente (tubo), =
e -

y un sobre para guardar muestra.

El céincer de colon e el mds frecuente, pero

e los més faciles de tratar con
un diagnéstico temprane mediante el Test de
Sangre Oculta en Heces (TSOH).

Asociacion Espainola Contra
el Cancer: “Te suelto el rollo”,
una campaina para concientizar
sobre el cancer de colon.

FACIL DE USAR

Cada kit tiene sus propias
instrucciones. No debe realizarse i hay

Porgue prevenir el cancer de colon te cuesta
una mierda y no hacerlo te puede costar la vida.

un sangrado active, en cuyo case debe
consultar con su médica.

podiian defivar en un tumor maligno.

ES GRATUITA

Solo debes solicitar la prueba en tu
farmacia mas cercana para recibic el kit

o

| POBLACION DE RIESGO
#TESUE'tOElRO"O Todos los hombres y mujeres entre 50 -
Una sencilla y répida prueba de sangre oculta s y 69 afios d participar en el ¥ I
en heces es capaz de anticiparse al 90% de los Programa de Deteccién Precoz del efincer B
| casos de cincer de colon, de colon.

www.tesueltoelrollo.es

En el marco del dia mundial de concientizacion

sobre el cancer de colon, la AECC realizd una secc.es | 500 TS +>

24 horas, 7 dias a la semana

Contra ol Cicer

campafia llamada “te suelto el rollo” para reafirmar
la importancia de la deteccion temprana de esta

enfermedad.

El cancer es la primera causa de
muerte prematura entre los 30y los
69 afios, franja en la que se incluye
las personas en edad de riesgo de
desarrollar un cancer de colon. De ahi
la importancia de que los programas
de cribado de cancer de colon sean
accesibles a toda la poblacion por la
capacidad de reducir la morbimortalidad
por este tipo de tumor.

El abordaje del cancer ha avanzado
mucho en los ultimos afios. Por una
parte, gracias a la investigacién de
nuevos tratamientos, que han permitido
mejorar no solo la supervivencia,
sino también la calidad de vida de los
pacientes. Por otro lado, gracias a la
mejora de las técnicas diagndsticas,
que han sido fundamentales para
lograr un diagnostico precozy, por lo

tanto, atacar a la enfermedad antes
de que su avance suponga un peor
pronostico.

De hecho, conseguir un diagnéstico
cada vez mas temprano es uno de los
retos de la oncologia, ya que cuanto
antes pueda tratarse la enfermedad,
mejores resultados se obtendran.

En este contexto, uno de los grandes
avances han sido los programas

de cribado.

Se trata de realizar pruebas
diagnosticas, no especialmente
invasivas, a grupos de poblacién
considerados de mayor riesgo con

el objetivo de diagnosticar la
enfermedad cuando aun no ha dado
sintomas. Tal y como explica el
Ministerio de Sanidad, el cribado
poblacional es un proceso continuo y
no una prueba puntual.

Dentro de los cribados poblacionales

le swells ef vollo

contra el cancer
de colon

Porque prevenir el céncer de colon te cuesta
una mierda y no hacerlo te puede costar la vida.

de cancer destaca, junto al de mama,
el cribado de cancer de colon. El
mismo se aprobé en julio de 2013

y se trata de una prueba de sangre
oculta en heces dirigida a una poblacion
entre los 50 y los 69 afos.

Segun el Observatorio del Cancer de
la AECC, cada afio mueren en Espafia
mas de 15.000 personas por cancer
de colon y 37.000 nuevos casos son
diagnosticados, siendo el cancer de
mayor incidencia si tenemos en
cuenta ambos sexos.

Por tanto, la primera idea que
debemos tener clara es que los
cribados poblaciones salvan vidas.
Concretamente, el cancer de colon
es uno de los pocos canceres que se
puede diagnosticar precozmente, es
decir, antes de que la persona sienta
algun sintoma. Por ello es tan
importante participar en las
campafas de cribado, para poder
detectar también cualquier lesién
precancerosa. Y es que se estima que
cerca del 90% de los canceres de

colon y recto podrian ser curados si
se detectasen a tiempo.

Los servicios de salud de las
comunidades auténomas son los
responsables de invitar a participar en
el cribado de cancer de colon a través
de una carta dirigida a la poblacion en
riego (50-69 afios). En esta carta se
explica en qué consiste el test de
sangre oculta en hecesy los pasos

a seguir.

El test de sangre oculta en heces
(TSOH) es una prueba indolora, nada
intrusiva, que se realiza en el
domicilio, sin esperas, ni citas previas.
Basicamente consiste en depositar en
casa una muestra de heces en un kit
preparado para este fin, que se analiza
posteriormente en el laboratorio.

El hecho de que aparezca sangre en
heces no quiere decir por si mismo
que se trate de un cancer, ya que

también puede deberse a patologias
benignas (hemorroides, pdlipos...), o
premalignas (cierto tipo de pélipos,
displasias...).

Es por ello que, en el caso de dar
positivo, se realizarian mas pruebas
diagnosticas, como una colonosco-
pia, para ver el origen de la sangre

en heces, y actuar en el caso de que
realmente se encontrase un indicio de
cancer.

La prueba ademas es gratuita, y de-
pendiendo de cada Comunidad Auté-
noma, el kit para realizarla se enviara
al domicilio o se podra recoger en el
centro de salud mas cercano.

Este kit se compone de un recipiente
(tubo), una pequefia espatula o bas-
toncillo, unos guantes y un sobre para
guardar muestra. Ademas, en cada kit
vienen unas instrucciones de uso para
resolver nuestras dudas.

Teniendo claro la sencillez de la
pruebay la importancia que puede
tener la misma, si recibes una invita-
cién para participar en las campafas
de cribado de cancer de colon, no
dudes en participar. Puedes estar
salvando tu vida.

www.lalcec.org.ar | 11



VIDA SANA

El impacto de la nutricion en el
cancer colorrectal

El colon y el recto son partes del
intestino grueso, porcién del aparato
digestivo encargado de eliminar
restos de alimentos a los que se les
han extraido los nutrientes y las
toxinas, entre otros desechos

del metabolismo.

El cancer colorrectal se produce
cuando los tumores se forman en el
revestimiento del intestino grueso. El
riesgo de desarrollarlo aumenta
después de los 50 afios o si la persona
tiene antecedentes familiares de este
tipo de cancer. Otros factores son los
polipos intestinales, la colitis ulcerativa o
enfermedad de Crohn, tener habitos
alimenticios altos en grasas y bajos en
fibras o ser fumador.

Aunque los mecanismos exactos de
generacion de la enfermedad son
desconocidos, se sabe que la nutricién
puede modificar los procesos de
carcinogénesis en cualquiera de sus
estadios. Un gran numero de factores
alimentarios pueden predisponer
tanto en el desarrollo de la enfermedad
como en la prevencion.

Los factores que predisponen a la
formacion de cancer del aparato
digestivo son:

® Obesidad, exceso de calorias,
grasas y/o alcohol en la ingesta.

® Consumo de nitratos y nitritos
utilizados en los procesos de salado,
curado y conservacion de alimentos
industrializados.

® Las formas de preparacion de los
alimentos, donde se produce com-
bustion del carbén y tostacion de
proteinas, estos procesos ocurren
comunmente en carnes asadas,
fritas o ahumadas.

Jlalcec.org.ar

Los factores alimentarios que actuan
en la prevencién del cancer son:

® La fibra dietética (cereales
integrales, hortalizas y frutas). Son
fundamentales en la prevencion
del cancer de colon y recto al igual
que la ingesta de calcio y vitamina D.

® Las cruciferas (repollo, repolli-

to de Bruselas, brécoli y coliflor),
hortalizas verdes, amarillas y frutas
variadas.

® La vitamina C que inhibe la forma-
cién de nitrosaminas y la vitamina E
por su funcién antioxidante (aceites
vegetales y germen de trigo).

La microbiota intestinal

Es importante destacar el papel
fundamental de la microbiota intes-
tinal en la salud de nuestro intestino.
La microbiota hace referencia a la
comunidad de microorganismos vivos
que residen en el tubo digestivo. La
flora o microbiota intestinal ayudan

a nuestra digestion y ademas tienen
un importante papel en la obesidad,
diabetes tipo 2, sindrome de intestino
irritable y cancer de colon. También
afecta el sistema inmunitario y en
como combate el cuerpo enfermeda-
desy afecciones.

Para contribuir al cuidado de nuestra
microbiota mejorando su composi-
cién bacteriana normal es util la incor-
poracion de alimentos prebioticos y
probiéticos.

® Prebidticos: Son fibras vegetales
especializadas que actian como
fertilizantes estimulando el
crecimiento de bacterias sanas en
el intestino. Son los ingredientes

Aunque los
mecanismos
exactos de
generacion de
la enfermedad
son desconocidos,
se sabe que la
nutriciéon puede
modificar los
procesos de
carcinogénesis
en cualquiera
de sus estadios.

no digeribles de la alimentacion,
toda la fibra dietética que llega al
intestino sin haber sido transformada
digestivamente. Se encuentran en
frutas y verduras que contengan
fibra e hidratos de carbono complejos
como por ejemplo: esparragos,
trigo, avena, cebollas, puerros,
tomates, miel, ajo, etc.

® Probidticos: Son alimentos que
contienen microorganismos vivos,
generalmente cepas especificas de
bacterias que se afiaden directamente
a la poblacién de microbios sanos
en el intestino. El alimento probiético
mas comun es el yogur.

Recomendaciones
para la prevencion del
cancer

® Mantener un peso adecuado.

©® Aumentar el consumo de frutasy
hortalizas y reducir el consumo de
grasas, sodio, aziicares refinados y
alcohol.

® Cuidar las formas de preparacién
de los alimentos evitando produc-
tos de tostacion.

® Ser prudentes con el consumo de
alimentos industrializados (envasa-
dos, conservados y ahumados).

® Consumir alimentos ricos en cal-
cio y vitamina D (lacteos).

©® Mantener el equilibrio de la
microbiota intestinal incorporando
alimentos prebidticos y probiéticos
a nuestra alimentacion (variedad
de frutas y verduras, cereales inte-
grales, yogur).

Recomendaciones
para para pacientes
de cancer.

En personas en las que el cancer ya se
haya manifestado, el plan de alimen-
tacion debe ser programado acorde

a los sintomas con un nutricionista.
Como cada persona es diferente,
cada organismo responde de una
manera desigual a la enfermedad y al
tratamiento. Deber3 tratarse en cada
caso en particular en la consulta.

Lic. Marilina Rodriguez
Nutricionista en LALCEC-CABA

Bibliografia: Lineamientos para el cuidado
nutricional - Maria Elena Torresani - Maria
Inés Somoza. Técnica Dietoterdpica E. N.
Longo - E. T. Navarro - Mayoclinic.org - Med-
lineplus.gov - 5aldia.org - Guias Alimentarias
para la poblacidn Argentina.
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RICO Y SANO

Sugerencias para aumentar el consumo Ensalada con manzana
de hortalizas y frutas

® Incorporar una fruta o verdura nueva cada semana.

® Aumentar el tamafio de la porcién de estos alimentos en cada comida. |NGRED| ENTES PARA

® Acompafiar las frutas con cereales, consumirlas como snacks en reemplazo 4 PERSO NAS
de caramelos.

2 plantas de lechuga.

2 manzanas.

100 gr de queso en hebras.

50 gramos de nueces.

Sal y aceite de oliva extra virgen.

® Beber jugos de frutas y verduras en lugar de otras bebidas.
® Consumir de postre ensaladas de fruta.

@ Preparar para fiestas bandejas de vegetales crudos o cocidos (esparragos,
anillos de aji, brocoli, palitos de zanahoria, apio y cebollas) y agregar entradas
de vegetales (ensaladas, vegetales grillados, revueltos de verduras). Elabore
frutas heladas para los nifios (frutillas, banana, kiwi, etc.) y jugos exprimidos o
licuados.

ELABORACION

Lavar y cortar la lechuga. Acomodarla en una ensaladera.
Cortar las manzanas en pequefios cubos con la piel y
afadir el queso en hebras.

Rallar las nueces.

Mezclar todo, serviry jListo!

Ejemplos de preparaciones con vegetales

® Milanesas de berenjena, zucchini, zanahoria. TIP: Podemos hacer variantes de esta ensalada con queso
azul o agregar tomates cherry o apio.

® Bocadillos de acelga, espinaca, zanahoria, papa, o choclo, hojas de remola-
cha, al horno. Recorda que consumir una alimentacion equilibrada,
realizar 4 comidas al dia, aumentar el consumo de aguay
tener una vida activa, son la clave para mantener un buen

estado de salud y peso saludable.

@ Ensaladas de zanahoria o remolacha crudas y ralladas, con acelga o espina-
cas crudas cortadas en tiritas.

® Revueltos de vegetales con huevo (zapallito, berenjena, etc.) .
Lic. Marilina Rodriguez
® Vegetales rellenos con carne o verduras o arroz (tomates, zapallitos, papa, Nutricionista en LALCEC-CABA

ajies, berenjenas).

® Vegetales asados al horno (choclo, batata, berenjenas, cebollas, ajies, etc.).
Saltear verduras con cebolla o ajo o verduras al vapor como brécoli o coliflor y
mezclar con arroz o fideos.

® Mezclar frutas y verduras en ensalada.

® Purés de frutas o vegetales.
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